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ABSTRAK





“PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRICS “DEPT JUMP” 
DAN  “DOUBLE  LEG  BOUND”  PADA  PENINGKATAN  POWER 
TUNGKAI  ATLIT  SEPAK  BOLA  JUNIOR  DI  KLUB  SSB  BONANSA 
SURAKARTA”
( Dibimbing oleh : Bapak Andri Ariyanto dan Bapak Hadi Miharjanto )
VI Bab, 48 Halaman, 12 Tabel
Kejayaan suatu bangsa dalam bidang olah raga dapat dilihat  dari  hasil  prestasi 
yang diraih oleh atlit-atlinya dalam berbagai turnamen olah raga. Termasuk dalam 
cabang olah raga sepak bola.  Dalam suatu klub sepak bola para atlet  berperan 
saling  memperkuat,  baik  itu  dalam  hal  strategi  permainan,  kemampuan, 
ketahanan, keterampilan serta komponen lain sehingga menghasilkan klub yang 
bermutu dan mendukung dalam setiap kompetisi. Salah satu komponen ini adalah 
memiliki  power  tungkai  serta  komponen-komponen  lain  yang  terlibat  dalam 
permainan  sepak  bola.  Untuk  mendukung  terciptanya  power  tungkai  dapat 
dipengaruhi  dengan  latihan  plyometric.  Maka  sejauh  mana  pengaruh  latihan 
plyometrics dept jump dan double leg bound maka perlu dilakukan penelitian.
Penelitian  ini  merupakan  penelitian  eksperimen  semu.  Pelaksanaan  penelitian 
dilakukan di klub sepak bola junior SSB Bonansa Surakarta dengan pengambilan 
sampel  32  atlet  yang  berumur  12  –  15  tahun.  Sampel  ini  dibagi  menjadi  dua 
kelompok yaitu  kelompok dept  jump dan kelompok double  leg  bound,  teknik 
pengambilan data dilakukan dengan desain penelitian pre – post tes two group 
menggunakan  latihan  plyometrics  dept  jump  dan  double  leg  bound  dengan 
analisis  data mengunakan uji  t-test.  Penelitian  dilakukan  selama 2 bulan yaitu 
bulan Mei dan Juni.
Peningkatan  power  tungkai  sebelum  dan  sesudah  penelitian  dengan  alat  ukur 
manual, yaitu atlet melakukan lompatan pada dinding berskala centimeter. Hasil 
penelitian  menunjukan  bahwa  latihan  plyometrics  dept  jump  dan  double  leg 
bound memberikan pengaruh yang sama terhadap peningkatan power tungkai.
Kata kunci : Plyometrics, Power tungkai, Dept jump, Double leg bound.
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